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20 CONSEJOS PRACTICOS
PARA EL CUIDADO DE LAS
EMOCIONES

Los estudios que se han realizado para analizar el papel
de drospirenona 3 mg / etinilestradiol 20 xpg en el
mejoramiento de los sintomas del sindrome disférico
premenstrual han demostrado que la gravedad de 21
sintomas, de los que hacen parte el estado de animo
depresivo, los cambios de humor y la irritabilidad,
disminuye mas del 50%, lo que conlleva una mejora
SIGNIFICATIVA EN LA CALIDAD DE VIDA DE LAS
MUJERES.

Ademas del tratamiento con drospirenona 3 mg /
etinilestradiol 20 g, las emociones de sus pacientes
pueden cuidarse poniendo en préctica los siguientes 20
consejos:
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1. AUTOCONCIENCIA

Haga conciencientes sus emociones. Identifique como
se sienten cada momento.

2. NO JUZGUES SUS EMOCIONES

Permitase sentir todas las emociones a fondo, incluso
las negativas..

3. EXPRESION DELAS EMOCIONES

Encuentre las formas de expresar todo aquello que
siente, ya sea desde el didlogo, hasta diferentes
expresiones artisticas.

4. ALIMENTACION SALUDABLE

Mantenga una alimentacion balanceada y nutritiva.
Evite las grasas saturadas, los embutidos, el alcohol y
los aztcares.

5. HIGIENE DEL SUENO

Procure establecer précticas de suefio regulares (entre 6
y 8 horas diarias) y que fomenten la calidad de sus horas
de descanso.

6. ACTIVIDAD FISICA

Una rutina de 15 minutos diarios de actividad fisica
podria BENEFICIAR SU SALUD MENTALY
EMOCIONAL.

7. TIEMPO PROPIO

Reserve momentos para hacer lo que realmente disfruta
y le produce bienestar y satisfaccion: leer, ver peliculas,
escribir, caminar, pintar.

8. RELACIONES SALUDABLES

Rodéese de personas con las cuales se sienta apoyado y
tranquilo; evite las relaciones toxicas y que le generen
estrés o incomodidad.
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9. DECIR NO

Aprenda a decir “no” cuando sea necesario y establezca
limites sanos en sus relaciones personales y
profesionales.

10. GESTION DEL ESTRES

Encuentre mecanismos que le ayuden a reducir los
niveles de estrés: meditacion, ejercicios de respiracion o
mindfulness.

11. OBJETIVOS Y PROPOSITOS

Mantenga claros y renovados sus objetivos y propdsitos
a corto, mediano y largo plazo.

12. MENTALIDAD POSITIVA

Enfoquese en los aspectos positivos de las cosas y
aprenda a reemplazar los pensamientos negati
constructivos.

13. RED DE APOY

Tenga ala mano u

mprender y estar en los zapatos de las demas
onas. Esto le ayudara a fortalecer sus relaciones.
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17. RUTINAS DE AUTOCUIDADO

Incluya en su rutina diaria momentos para cuidarse a
usted mismo: mascarillas, baflos aromaticos, masajes
relajantes.

18. EVITE LA COMPARACION

Cada quién lleva sus propios ritmos y compararse no
hace mas que fomentar la ansiedad y la frustracion.

19. FOMENTE SU CREATIVIDAD

Realice actividades en las cuales se ponga a prueba su
creatividad y su expresividad.

20. CONECTE CON LA NATURALEZA

Pase tiempo al aire libre y disfrute del verde. Esto
puede mejorar su estado de dnimo y su salud
emocional.>?
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